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សីរុណ្ហភាពខ្ពស់គឺជាការគំរាមកំដែងែ៏ធំមួយែល់សុខ្ភាពសាធារណ្ជ្ន។ ការរងនឹងសីរុណ្ហភាពខ្ពស់ ឬ
កម្តៅ ខ្ល ំង សមំ្ណ្ើមនិងគុណ្ភាពខ្យល់មិនលអអាចបងកឱ្យមានបញ្ហហ សុខ្ភាពជាម្ត្ចើន រមួទងំជ្ំងឺដែល
ទក់ទងនឹងកម្តៅ ខ្ល ំងែូចជា ម្តៅ ម្ខ្សោះកំលងំ ម្តៅ ខ្ល ំងម្ខ្សោះជារិទឹក និងសូមបីដរការសាល ប់។ 
មជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់គឺជាទីតំងដែលត្រូវបានកំណ្រ់ម្ែើមបីផ្ៅលក់ារធូរម្សបើយ និងសុវរថ ិភាពកន ុងកំឡុងម្ពល
សីរុណ្ហភាពម្ឡើងខ្ពស់សត្មាប់អនកដែលមិនមានកដនលងត្រជាក់ ឬមា៉ា សុីនត្រជាក់។ វាគឺជាមម្ធោបាយមួយ
ដែលម្ខ្នធី ទីត្កងុ និងត្កមុមិនរកត្បាក់ចំម្ណ្ញការពារសុខ្ភាពសាធារណ្ជ្នកន ុងកំឡុងម្ពលមាន
អាកាសធារុម្តៅ ខ្ល ំង។ 
 

1. តរើមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់ជាអ្វ ី? 
មជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់គឺជាកដនលងម្ៅកន ុងសែគមន៍ដែលអនកអាចត្រជាក់ត្សួលកន ុងអំឡុងម្ពលអាកាស
ធារុម្តៅ ជាពិម្សសត្បសិនម្បើអនកមិនមានមា៉ា សុីនត្រជាក់។ មជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់រមួមានកដនលងមាន
មា៉ា សុីនត្រជាក់ដែលជារបស់រដ្ឋា ភិបាលែូចជា បណ្ណា ល័យ មជ្ឈមណ្ឌ លសែគមន៍ និងមជ្ឈមណ្ឌ លសត្មាប់
មនុសសចាស់។ 
 

2.  តរើមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់ត ើកឬតេកន ុងតេលមានតោគោររារ? 
ត្រូវម្ែើយ ពីម្ត្ពាោះទីតំងជាម្ត្ចើនែូចជា បណ្ណា ល័យ មជ្ឈមណ្ឌ លសែគមន៍និងកដនលងកំសានៅ  និងអាជ្ីវ
កមមឯកជ្ន ែូចជាហាងកាម្ែេ  ផ្សរទំម្នើប ឬម្រាងកុនជាម្ែើមត្រូវបានបិទជាបម្ណ្ណៅ ោះអាសននម្ដ្ឋយសារ
ជ្ំងឺរាររារ។ អនកអាចទទួលបានព័រ៌មានអំពីមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់ដកបរអនកម្ៅទីម្នោះ ឬអនកអាចទូរស័ពទ
ម្ៅម្លខ្ 211 ។ 
 

3.  តរើតៅមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់មានសុវរថភិាេឬតេ? 
សុខ្ភាពនិងសុវរថ ិភាពរបស់បុគគលិក និងម្ភញៀវម្ៅមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់គឺជាអាទភិាពទីមួយរបស់ម្យើង។ 
ម្ខ្នធីបានបម្ងក ើរការផ្លល ស់បត រូចំម្ពាោះដផ្នការមណ្ឌ លត្រជាក់ជាមួយបណ្ណៅ ទីត្កងុនានាម្ែើមបធីានាថាពួក
ម្គអាចម្ធេ ើត្បរិបរៅ ិការម្ដ្ឋយសុវរថ ិភាពកន ុងអំឡុងម្ពលអាកាសធារុម្តៅ ខ្ល ំង ម្ែើយដែលអនុម្លមតម
បទបញ្ហា របស់មន្រនៅ ីសុខ្ភិបាល និងរត្មូវការសត្មាបក់ាររកសគមាល ររាងកាយ (សងគម) ។ ការត្បងុត្បយ័រន
ទងំម្នោះរមួមាន៖ 
 

• ការអនុញ្ហា រិឲ្យចូលម្ត្បើ៖ បុគគលិកនិងម្ភញៀវនឹងត្រូវបានដណ្នាឱំ្យសាន ក់ម្ៅផ្ទោះត្បសិនម្បើពួកម្គមិន
ត្សួលខ្ល នួ។ មនុសសណ្ណមាន ក់ដែលរាយការណ្៍ ឬបង្ហហ ញសញ្ហា ននជ្ំងឺនឹងត្រូវបានម្សន ើសំុឱ្យចាកម្ចញ 
និងដសេងរកការដែទសំុខ្ភាពសមត្សប។ 

• របាំងត្គបមុខ្៖ បុគគលិកនិងម្ភញៀវដែលមិនម្ត្បើរបាំងមុខ្នឹងមិនត្រូវបានអនុញ្ហា រិឱ្យចូលកន ុង
មជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់ម្ទ ម្លើកដលងដរកុមារអាយមុ្ត្កាម ២ ឆ្ន ំ។ 

• គមាល ររាងកាយ៖ បុគគលិកនិងម្ភញៀវនឹងត្រូវបានដណ្នាំឱ្យអនុវរៅការរកសគមាល ររាងកាយ (សងគម) 
ម្ដ្ឋយឈរម្ៅចមាា យយ៉ា ងរិចត្បាំមួយែេ ីរពីមនុសសម្ផ្សងម្ទៀរម្លើកដលងដរសមាជ្ិកត្គួសារ។ រុ 
ម្តអី និង គំនូសត្ពាងរបូសាន្រសៅ ម្ផ្សងម្ទៀរនឹងត្រូវបានម្រៀបចំម្ែើមបីធានាឱ្យមានចំង្ហយឆ្ា យ
សមរមយ។ ចំនួនមនុសសម្ៅកន ុងបនទប់អរិបរមានឹងត្រូវការ់បនថយយ៉ា ងម្ហាចណ្ណស់ពាក់កណ្ណៅ ល
ម្ែើមបកីារពារកំុឲ្យចម្ងអៀរគ្នន ។ 

• ទំនាក់ទំនង៖ សាល កសញ្ហា នឹងត្រូវមានបិទផ្សយម្ៅទូទងំមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់ម្ែើមបីរំលឹកបុគគលិក 
និងម្ភញៀវពីសកមមភាពការពារសំខ្ន់ៗរមួមាន៖ រម្បៀបពាក់របាំងមុខ្ដែលត្រឺមត្រូវ(ត្គបត្ចមុោះ 
និងមារ់) លងនែ ត្គបការកណ្ណៅ ស់និងកអក និងម្ជ្ៀសម្វៀងការប៉ាោះមុខ្របស់ពួកម្គ។ 

• សមាា រៈបង្ហក រ៖ ទឹកអានាម័យលងនែនឹងត្រូវបានដ្ឋក់ម្ៅមារ់ទេ ចូល និងម្ៅកដនលងរមួទូម្ៅ។ 
បនទប់ទឹកនឹងមានសត ុកទុកត្គប់ត្គ្នន់នូវសមាា រៈសត្មាប់លងនែជាមួយសាប ូ និងទឹក។ 

https://lacounty.gov/heat/
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• អាហារ៖ នឹងមានែបទឹកទុកជូ្ន។ ម្ភញៀវនឹងត្រូវដណ្នាឲំ្យយកមហ បូនិងម្ភសជ្ាៈផ្លទ ល់ខ្ល នួ។ នឹងត្រូវ
បានអនុញ្ហា រិឲ្យកមម ៉ាង់អាហារពីម្ត្ត ។ នឹងមិនមានទូទឹកកកឬកដនលងសត្មាប់ទុកអាហារម្ទ។  
ការដចករំដលកអាហារនឹងមិនត្រូវបានអនុញ្ហា រិម្ទ ម្លើកដលងដរជាសមាជ្ិកត្គួសារ។  

• ការលងសមាអ រ៖ មជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់នឹងអនុវរៅតមនិរិវធីិជូ្រសមាអ រនិងសមាល ប់ម្មម្រាគ។ នផ្ទ
ដែលត្រូវបានប៉ាោះពាល់ជាញឹកញាប់ែូចជា នែទេ  បង្ហក ន់នែ រុ កដនលងសត្មាប់អងគ ុយ បនទប់ទឹក 
និងកត្មាលនឹងត្រូវបានជូ្រសមាអ រជាញឹកញាប់។ សំរាមនឹងត្រូវបានត្បមូលម្ែើយនិងម្បាោះម្ចាល
ជាត្បចា។ំ 

 

4. តេរុអ្វ ីបានជាមានសារៈសំខាន់កន ុងការចំណាយតេលតៅកន្នែងន្ែលមានមា៉ា សីុនត្រជាក់? 

កន ុងអំឡុងម្ពលអាកាសធារុម្តៅ ជាពមិ្សសកន ុងអំឡុងម្ពលមានកំម្ៅម្តៅ ម្ែរម្ត្ចើននែានិងសីរុណ្ហភាព
ខ្ពសម់្ពលយប់ ការចំណ្ណយម្ពលយ៉ា ងម្ហាចណ្ណស់ពីរបីម្មា៉ា ងម្ៅកន ុងមា៉ា សុីនត្រជាក់កន ុងមួយនែាអាចជួ្យ

ការ់បនថយហានិភ័យ(risk)ននជ្ំងឺដែលទក់ទងនឹងកម្តៅ ខ្ល ំង។ មា៉ា សុីនត្រជាក់មានសារៈសំខ្ន់ជា

ពិម្សសត្បសិនម្បើអនកមានអាយុម្ត្ចើន មានកូនរូចៗ ឬមានសាថ នភាពសុខ្ភាពជាក់លក់មួយចំនួន ។ 
 

5.  តរើជំ្ងឺទាក់េងនឹងកតតៅ ខាែ ងំគជឺាអ្វ ី? 

ជ្ំងឺដែលទក់ទងនឹងកម្តៅ ម្កើរម្ឡើងម្ៅម្ពលដែលរាងកាយមិនអាចម្ធេ ើឱ្យខ្ល នួឯងត្រជាក់។ ជ្ំងឺដែល
ទក់ទងនឹងកម្តៅ ខ្ល ំងជាទូម្ៅគឺ ម្តៅ ខ្ល ំងម្ខ្សោះជារិទឹក ម្តៅ ម្ខ្សោះកមាល ំង ការរមួលត្កម្ពើ និងការរមាស់
ម្រាលម្ដ្ឋយកម្តៅ ។ ដសេងយល់បដនថមអំពីការកំណ្រ់ម្រាគសញ្ហា ននជ្ំងឺទក់ទងនឹងកំម្ៅនិងអេ ីដែលត្រូវម្ធេ ើ។ 

6.  តរើមានជ្ំហានអ្វ ីតេៀរន្ែលខុ្ំត្រវូត វ្ ើតែើមបីឱ្យត្រជាក់កន ុងកំឡុងតេលអាកាសធារុតតៅ ខាែ ងំ? 

ត្បសិនម្បើអនកមិនអាចម្ៅែល់មជ្ឈមជ្ឈមណ្ឌ លត្រជាក់ សូមពោយមបិទរបាំងបងអ ចួនិងវាងំនន ពិសា
ទឹកឱ្យបានម្ត្ចើនឬម្ភសជ្ាៈដែលគ្នម នជារិអាល់កុល និងគ្នម នជារិកាម្ែេ អីុន ងូរទឹកផ្លក ឈូកឬងូរទឹក
ត្រជាក់ កំណ្រ់សកមមភាពរឹងដរង និងពោយមម្ជ្ៀសវាងការម្ត្បើត្បាស់ចន្រង្ហក នឬឡចមអ ិនមហ បូ។ 
 

7.  តរើខុ្ំអាចទាក់េងតៅអ្នកណាតែើមបីេេួលបានេ័រ៌មាន ន្នថម?  
ម្បើសិនជាអនកមានសំនួរ សូមទក់ទងម្ៅ 211 សត្មាប់ជ្ំនួយ។ 
 

សត្មា ់េ័រ៌មាន ន្នថម 
សត្មាប់ព័រ៌មានបដនថម និងការត្បឹកសដណ្នាំ សូមម្បើកម្មើលម្គែទំព័រ រកសសុខ្ភាពលអ ម្ៅម្ពលអាកាស

ធារុម្តៅ ខ្ល ំងរបស់ម្ខ្នធី (County’s Stay Healthy in the Heat) ម្ៅ 

http://publichealth.lacounty.gov/eh/climatechange/ExtremeHeat.htm. 

https://www.cdc.gov/disasters/extremeheat/specificgroups.html
http://publichealth.lacounty.gov/eh/docs/climatechange/ExtremeHeat_HeatRelatedIllness.pdf
http://publichealth.lacounty.gov/eh/climatechange/ExtremeHeat.htmR

